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La naturopathie fait partie de lUarsenal « bien-étre et santé »
d'un foyer qui mise sur le simple et le naturel pour rester en
forme. Découvrez plus de 1000 facons de soigner toute la famille
naturellement grace a la naturopathie.

DANS CE GUIDE ILLUSTRE :

» Tout savoir sur la naturopathie : ses origines,

ses fondements [vitalisme, humorisme, hygiénisme,
causalisme, holisme), ses roles (prévention, responsabilisation,
complémentarité, stimulation, éveil, ses techniques ;
(alimentation, phytologie, psycho-relaxation, hydrologie,

techniques manuelles, réflexes, respiratoires...).

» Les meilleurs aliments et compléments naturo :

algues, argile, charbon végétal... :
» Les plantes, huiles essentielles et végétales

de la pharmacie familiale.

» Abécédaires santé de lenfant, des ados, des adultes,

de la femme enceinte ou allaitante, du senior, du sportif :

de Abcés a Zona, plus de 400 pathologies classées

par age et leurs solutions naturo.

Le guide de référence pour soigner
naturellement les maux de toute
la famille grace aux pouvoirs
de la naturopathie
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Avertissement

La naturopathie n‘est pas une solution thérapeutique.

Elle peut étre complémentaire d‘approches médicales

pour soutenir l'organisme et ses particularités. En aucun cas
elle ne peut se substituer a un traitement médical.

L'auteur comme l'éditeur ne sauraient étre tenus pour
responsables des conséquences éventuelles d'une mauvaise
application ou compréhension des conseils contenus

dans ce livre.
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LES ORIGINES
DE LA NATUROPATHIE

La naturopathie contemporaine puise ses racines historiques dans les
médecines traditionnelles. Le respect de I’énergie vitale, I'utilisation
de plantes, I'apposition des mains, le jeline, les cures hydriques ou
solaires... se retrouvent en effet dans toutes les pratiques de santé des
grandes civilisations.

Sans pouvoir énumérer ici toute la richesse de ces médecines tradi-
tionnelles, il est important de rendre hommage aux Esseniens, aux
prétres de I'Egypte antique, aux 5 éléments de la médecine traditionnelle
chinoise, aux Ameérindiens, maitres de |'écologie mondiale...

Sans oublier la médecine grecque sans doute la plus connue de ces
medecines traditionnelles. Hippocrate (quatre siecles av. J.-C.) reste son
embléme. Sa ligne directrice est la force vitale, centre de la vie. Sa r‘egle
d’or « primum non nocere » (d'abord ne pas nuire). C'est lui qui associe
dietétique, mental (méditation, priere, formules positives...) et tonifica-
tion du corps (respiration, gymnastique). La démarche globale attentive
non seulement aux symptémes mais aux racines comportementales.

Toutes ces médecines traditionnelles ont plusieurs points communs.
Le premier étant la force vitale autoquérisseuse. Les praticiens
des médecines traditionnelles sont au service de cette intelligence
biologique. Elle est le prana des Hindous, le Chi des Chinois, le
Ki des Japonais, le Sila des Esquimaux.

Le deuxiéme est la priorité donnée a I'art de vivre et a la
prévention. Les interventions sont limitées a I'urgence quand
la vie est menacée.

Le troisieme est ['utilisation d'aucune substance de synthese.
Ce qui peut faire sourire aujourd’hui !

Le quatrieme est I'approche de I'étre humain dans sa globalité.
En d'autres termes, I'approche holistique ou I'étre humain est
considéré dans toutes ses dimensions : cceur, corps et téte
non dissociés.

QU’EST-CE QUE LA NATUROPATHIE ? 13



NATUROPATHIE ET DEFINITIONS

Issue de ces médecines traditionnelles, la naturopathie contemporaine
peut se definir de nos jours comme une discipline qui préconise une
alimentation saine et naturelle, une bonne gestion du stress par des
techniques de relaxation adaptées et de |'exercice physique personnalisé
pour retrouver et rester en santé, en utilisant au mieux les capacités
immunitaires et d'autoguérison de I'organisme.

« La naturopathie est un ensemble de pratiques issues de la
tradition occidentale, visant & préserver et optimiser la santé
globale de lindividu ainsi qu'a aider l'organisme & guérir

de lui-méme par des moyens naturels. »

(Féna, Fédération Francaise de Naturopathie, nouvelle
définition collective, juin 2003 puis La Féna 2016.)

Etre en santé, est un équilibre a rechercher et a maintenir entre toutes ces

dimensions grace a une hygiene de vie au quotidien et specifique a chacun.
» Retrouver la sérénite.

Comprendre la maladie pour aider le corps a retrouver la santé.

Détoxiner son corps.

Refaire le plein d'énergie.

Découvrir l'alimentation vivante physiologique.

Retrouver ses capacités d'autoguérison.

Devenir autonome dans la gestion de sa santé.

Découvrir le pouvoir de notre esprit sur le corps.

7 phrases pour résumer la naturopathie
et ses enseignements grecs

Primum non nocere : D’abord ne pas nuire.

Deinde purgare : Drainer et détoxiquer.

Vix medicatrix naturae : Suivre la nature guérisseuse.

Arceo : Prévenir.

Tolle causum : Traiter la cause.

Docere : Enseigner.

Home totus tolle totum : Considérer 'homme dans sa totalité.

L R IR " I I
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LES GRANDS NOMS
DE LA NATUROPATHIE

Un bref historique des hommes et des femmes qui ont contribué
a développer les médecines naturelles et les méthodes de santé de
I'antiquité a nos jours.

Hippocrate de Cos (460-377 av. J.-C.). Médecin grec, il est
a l'origine de la théorie des humeurs. La pureté des humeurs
permet a la force vitale de mettre en ceuvre l'autoguérison. Il est
également a l'origine du causalisme, cette approche qui incite a
comprendre |'origine profonde des troubles sans se cantonner
aux symptémes.

Avicenne (1098-1179). Médecin, philosophe et théologien,
homme politique. Il pratique une médecine holistique sur les
vizirs, les princes et toute personne qui vient le consulter.

Hildegarde de Bingen (1098-1179). Religieuse, médecine et
premiere naturaliste d'AIIemagne. Elle int‘egre la foi chrétienne, les
remedes populaires et les plantes médicinales dans sa pratique.

Paracelse (1493-1541). Médecin, alchimiste et théologien. Il intégre
'nomme dans la nature et non l'inverse.

Claude Bernard (1813-1878). Médecin, physiologiste, docteur en
sciences naturelles. Causaliste, il soigne le terrain de la personne
plus que ses symptomes.

Mais aussi Abbé Sébastian Kneipp (1821-1897), grand spécialiste
de I'eau et herboriste ; Ignaz Von Peczely (1826-1911), médecin
hongrois et iridologue . Louis Kuhne (1835-1901), naturopathe
allemand connu pour ses bains de siege ; Georges Rouhet
(1854-1952), médecin hygiéniste et athlete qui pose les bases
de la culture physique avec Edmond Desbonnet (1868-1953) ,

QU’EST-CE QUE LA NATUROPATHIE ? 15



D" Alexander Salmanoff (1875-1964), connu pour les soins par
les bains chauds,

Rudolf Steiner (1861-1925), docteur en philosophie, scientifique
et occultiste autrichien. Fondateur de I'anthroposophie et de
I'agriculture en biodynamie.

Benedict Lust (1872-1945). Pére fondateur de la naturopathie.
Creée en 1902, 'American School of Naturopathy, New York.

Paul Carton (1875-1947). Médecin francais. Sa pratique repose
sur les 4 humeurs d'Hippocrate et une approche globale de
I'individu incluant les dimensions psychique et spirituelle.

Sans oublier Otto Buchinger, Edward Bach, Norman Walker,
Herbert Shelton, Rudolf Breuss, Linus Pauling, Catherine
Kousmine, Louis Claude Vincent, Raymond Dextreit, Jean
Valnet, André Roux...

Pierre Valentin Marchesseau (1911-1994). Biologiste, théosophe
et pere fondateur de la naturopathie en France. Sa méthode reste
le tronc commun encore aujourd hui, sur les plans philosophique,
technique et scientifique.

Daniel Kieffer (1950). Naturopathe et Heilpratiker, éléve de
P.-V. Marchesseau. Il consacre sa vie a I'enseignement de
la naturopathie notamment a travers son ecole : le Cenatho.
Auteur d'une trentaine de livres, il est actif dans la lutte pour la
reconnaissance des professionnels naturopathes dans une vue
intégrative de la medecine.

16 LE GUIDE LEDUC DE LA NATUROPATHIE POUR TOUTE LA FAMILLE



LES 5 FONDEMENTS
DE LA NATUROPATHIE

Il existe une énergie vitale specifique a chacun et dont il faut prendre
grand soin. Ce capital énergie acquis s'épuise peu a peu avec |'age
et les nombreuses sources de dévitalisation (tabac, alcool, abus de
medicaments, pollutions chimiques, pollutions électromagnétiques,
stress, surmenage, manque de sommeil..). Il permet la régénération,
la réparation et le maintien de I'équilibre du corps au quotidien.

Il est essentiel de maintenir I'intégrite les humeurs de I'organisme c’est-
a-dire les liquides circulants (sang, lymphe...) et les liquides cellulaires.
Ce sont eux qui apportent les nutriments et emportent les déchets de
votre corps a chaque instant de la vie. Le moins de surcharges possibles
(toxines et toxiques divers), le moins de carences possibles (minéraux,
oligoéle’ments, vitamines...) assurent une circulation optimale.

Il n‘est pas de santé possible sans contact avec les élements naturels
qui composent la vie : eau, terre, air, soleil... et sans hygiéne alimen-
taire et du corps.

Corriger les causes d'origine des troubles sans chercher & combattre
uniquement le syndrome visible (douleur, fievre, blocage...).

Percevoir 'humain dans sa globalite, c’est-a-dire sur tous les plans de son
existence : physique, mental, émotionnel, énergétique, environnemental..

QU’EST-CE QUE LA NATUROPATHIE ? 17



LES 5 ROLES DE LA NATUROPATHIE

Prévention active des maladies par une hygiene de vie optimum.

Rendre chacun plus autonome, responsable, conscient et libre dans
I'équilibre de son corps et dans sa dimension citoyenne (écologique,
sociale, culturelle..) et planétaire.

Agir en complémentarité des corporations médicales (diagnostic pose
par un médecin, respect des traitements en cours, exclusion des cas
graves). Humilité, conscience des limites et des compétences au service
de la vie et de la santé authentique.

Révéler et accompagner le médecin intérieur et les prodigieux pouvoirs
d'autoguérison qui sommeillent en vous. C'est la stimulation de la
régenérescence spontanée individuelle grace a une reforme des habi-
tudes de vie et la mise en ceuvre de cures, chaque fois que I'énergie
vitale est suffisante.

Participer a la prise de conscience et croissance globale de I'étre
humain pour une qualité de vie harmonieuse, le bien-étre de tous et
de I'environnement.

A Les limites d‘action de la naturopathie sont liées a I'insuffisance
de I'énergie vitale. Le recours a la médecine allopathique s'impose dans
tous les cas de maladies lésionnelles ou dégénératives ainsi que dans
les situations d’urgence ou de menace vitale.

18 LE GUIDE LEDUC DE LA NATUROPATHIE POUR TOUTE LA FAMILLE



LES SURCHARGES
ET LES CARENCES

Vos troubles ont une origine commune et profonde : un terrain
surchargé de déchets, de toxines ou carencés. Les déchets épaississent
les humeurs (sang, lymphe), les toxines et les carences empéchent le
corps de fonctionner correctement.

IIs se classent en deux cate’gories . les cristaux et les colles.

LES CRISTAUX

Ce sont des résidus issus de la dégradation des aliments riches en
protéines, d’origine animale ou végétale. Les ceufs, les produits laitiers,
la viande, le poisson, les Iégumineuses, les céréales, les sucres raffinés...

Ces déchets hydrosolubles sont normalement évacues par les reins,
les glandes sudoripares et les poumons. Lorsqu’ils deviennent trop
importants et qu’ils ne sont plus élimines totalement, ils entrainent
un taux d'acidité €levé dans votre corps. Les cristaux donnent lieu a
des maladies aigués comme la tendinite, la néphrite, I'angine, I'otite,
les calculs, I'eczéma sec, la sciatique, les rhumatismes chroniques...

LES COLLES

Elles proviennent d'une alimentation trop riche en lipides et en glucides
a |G bas, comme le pain et les pates blanches, les céréales, le fromage...
Elles sont évacuées par le foie, I'intestin, les glandes sébaceées.
Les colles sont dues a la mauvaise dégradation des amidons et donnent
des substances glaireuses dans les mucosités de la sphere ORL notam-
ment. Leur excés donne lieu a des maladies pulmonaires ou ORL
comme les bronchites, I'asthme ou la sinusite, les eczémas suintants,
les kystes, les leucorrhees, certaines diarrhees.
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Les toxines representent des déchets endogenes. Ce sont des molécules
issues de la dégradation cellulaire, de la digestion et, plus ge’ne’ralement,
du métabolisme au sein de votre organisme. Elles sont naturelles et
inévitables, mais elles peuvent étre drastiquement réduites avec les
bonnes habitudes de vie pour limiter les déchets métaboliques.

Les toxiques sont des déchets exogenes. Ce sont des substances
dangereuses, des poisons, que vous ingérez et qui, a long terme,
détruisent votre organisme et déclenchent des pathologies lourdes.
Les toxiques peuvent étre générés a partir d'une alimentation
comprenant additifs chimiques, pollutions, métaux lourds, pesticides,
herbicides, fongicides.. boissons industrielles (sodas, jus de fruits,
boissons énergisantes, etc.), cosmetiques et produits hygiéniques, tres
souvent pleins d'additifs chimiques, de perturbateurs endocriniens,
d'huiles minérales issues de I'industrie pétrochimique, etc.

Elles peuvent étre dues a une alimentation peu variée et équilibrée, a
une malabsorption due a un mauvais fonctionnement de vos enzymes
digestives ou lorsque votre intestin assimile avec difficultes.

LA CARENCE EN FER

Les signes : grosses fatigues, maux de téte, chute de cheveux,
frilosité, retard de croissance, manque de concentration et de
tonus musculaire.

Astuces : consommez un peu de viande rouge, le jaune d'ceuf,
les Iégumes verts feuillus, les palourdes, les huitres, les moules,
la laitue de mer ou encore la spiruline.
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LA CARENCE EN VITAMINE C

Les signes : saignements de gencives et surtout une immense

fatigue.
Astuces : elle est présente dans tous les fruits et légumes.

LA CARENCE EN CALCIUM

Les signes : insuffisance et affaiblissement de la masse osseuse
(ostéoporose), arythmies cardiaques.

Astuces : consommez les sardines avec les arétes, le persil, le
cresson, les épinards, les amandes, les choux de Bruxelles, les
brocolis.

LA CARENCE EN MAGNESIUM

Les signes : amplifie le stress, la fatigue, les crampes musculaires
et les dépendances.

Astuces : consommez les fruits de mer, les poissons, les
mollusques ou encore les fruits a coque, les amandes, la spiru-
line, les noix et noisettes et le fameux chocolat.

LA CARENCE EN VITAMINE D

Les signes : retard ou trouble de la croissance osseuse, baisse
de I'immunite.

Astuces : consommez les produits laitiers, le saumon ou I'huile
de foie de morue ; exposez-vous au soleil une vingtaine de
minutes par jour.
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LES DIFFERENTS PLANS
DE BARRAGE OU DE SANTE

La santé signifie qu'il y a harmonie dans toutes les dimensions de I'étre
physique, énergétique, emotionnelle, intellectuelle, spirituelle, socio-
culturelle. S'il'y a libre circulation de I'énergie vitale sur ces différents
plans, alors il ny a de place ni pour I'immobilité ni pour la pathologie.
La maladie ou le dysfonctionnement est la conséquence d'un barrage
a la libre circulation de la vie. donc barrage a la libre circulation de
I'énergie ou de I'amour.

PLAN PHYSIQUE

Les barrages meécaniques tels que :
les blocages ostéopathiques : fractures, Iumbago, sciatique,
entorse...
les blocages physiologiques : surcharges des fluides (cholestérol)
ou carences (minéraux...).

PLAN ENERGETIQUE

Les cicatrices, les vaccins, les amalgames dentaires, les montres
a quartz, le port de vétements synthéetiques, la radiothérapie, la
radiographie, les problemes geobiologiques.

Les perturbations du champ électromagnétique : ordinateurs,
téléphones portables, Wifi, micro-ondes...

PLAN PSYCHIQUE - EMOTIONNEL

Les peurs et les situations stressantes accompagnant ces peurs
(conflits, chocs, traumatismes).
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Les refoulements, les frustrations : toute émotion retenue cause
des degats. Les coleres, surtout celles que I'on retient, encore
plus destructrices.

PLAN MENTAL

Les croyances psychorigides, les doutes, les pensees négatives,
les obsessions, les croyances transmises par la généalogie.

PLAN SPIRITUEL

L'orgueil, I'égocentrisme, I'intégrisme, I'hyper-matérialisme et
le manque de foi au sens large du terme.

PLAN SOCIOCULTUREL

Les préjugés, la xénophobie, le racisme, les conflits culturels,
générationnels, ou familiaux.

PLAN SOCIOPLANETAIRE

Liens avec les mouvements de la nature y compris I'espace (lune
et cycle menstruel par exemple).

PLAN PHYSIQUE

Harmonie métabolique et équilibre dans les échanges vitaux,
humoraux.

PLAN ENERGETIQUE

Libre circulation de I'énergie vitale. C'est I'ensemble des forces
issues de votre constitution (inné), mais aussi de I'hygiéne de
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vie mise en place (acquis, sous notre responsabilité) : est-ce
que |'y mets des forces de destruction ou des forces de vie ?
En naturopathie, on applique des principes de néguentropie
notamment par une alimentation naturelle, biologique, et tout
moyen favorisant la circulation de I'énergie vitale.

Nota : Jean Charon a créé le terme de « néguentropie » (I'ensemble des
forces qui tendent a la régénérescence d'un systeme). Les biologistes
et les grands spirituels disent la méme chose : la biologie naturelle du
corps tend vers I'entropie (dégradation de I'énergie). Il faut donc poser
sur tous les plans de nouvelles énergies pour aller vers la néguentropie.

PLANS PSYCHIQUE, EMOTIONNEL ET MENTAL

C’est une harmonie entre affect et intellect. La libre circulation,
dynamique entre ce que vous aimez et ce que vous pensez.
Entre ce que vous étes et ce que vous dites que vous étes.

PLAN SPIRITUEL

C’est I'octave supérieure des plans précédents. L'affect devient
'amour, et l'intellect la sagesse. L'amour et la sagesse réunis
créent la puissance (vous manifestez qui vous étes et votre
VErité).

PLANS SOCIOCULTUREL ET SOCIOPLANETAIRE

Chercher la paix et I'harmonie au sein de sa famille, des proches,
en amitié, en amour, au travail, dans les cultures et les reli-
gions. Paix sociale et écologique. Accepter l'autre, la différence,
a l'extérieur et a l'intérieur.
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